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Resumo:

betesporte eventos : Descubra a adrenalina das apostas em
dimarlen.dominiotemporario.com! Registre-se hoje e desbloqueie vantagens emocionantes
com nosso bonus de boas-vindas!
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6 minutos para ler

Vocé ja ouviu falar sobre os beneficios do Pilates? Essa € uma pratica bem conceituada e com
varios beneficios comprovados, que envolve a realizacdo de movimentos para promover o
fortalecimento e a reabilitacdo do corpo.

E, portanto, muito importante para tratar e prevenir lesdes de diferentes naturezas.

A prética foi criada por um médico aleméao, chamado Joseph Pilates, com o0 objetivo de ajudar
soldados que sofreram lesdes na guerra e reabilita-los.

Hoje, é utilizada como forte aliada para todos os grupos da populacao.

Para mostrarmos os beneficios do Pilates, convidamos a especialista Carla Giuliano de Sa Pinto
Montenegro, profissional de Educacédo Fisica Sénior do Centro de Reabilitacdo do Hospital
Israelita Albert Einstein, para tirar as nossas davidas.

Vamos saber mais? Entéo, boa leitura!

Quais sao os beneficios do Pilates?

Confira algumas das vantagens da pratica do Pilates para o seu dia a dia!1l.Reduz o estresse
Uma das principais vantagens do Pilates é a betesporte eventos capacidade de reduzir o
estresse.

Como sabemos, viver uma vida estressante € algo extremamente negativo para a betesporte
eventos saude, tanto fisica quanto mental.

A prética da atividade ajuda a amenizar essa situacéo.2.Melhora a postura

Se vocé tem problemas de postura, ndo se sinta sozinho.

Essa € uma situacao enfrentada por muitas pessoas e que pode ser ajustada com a pratica do
Pilates.

A atividade ajuda no fortalecimento muscular e, consequentemente, no alinhamento postural
daqueles que o praticam.3.Ajuda na respiracao

Embora respirar seja algo involuntario, a verdade € que boa parte de nés ndo sabe como fazer
isso da forma correta.

Assim, podemos nos sentir cansados e ter sintomas como dores de cabeca.

A pratica do Pilates ajuda na consciéncia corporal e aprendizado da respiracado adequada.4.



Melhora a flexibilidade

Muitas pessoas também sdo bem pouco flexiveis.

Préaticas como o Pilates e a yoga ajudam muito nesse quesito, promovendo um alongamento
progressivo e uma consequente diminuicdo de dores por tensdes, comuns betesporte eventos
regides como 0 pescoco e 0s ombros.5.

Ajuda no fortalecimento muscular

Ainda que o Pilates ndo seja uma prética de musculacéo, ele é excelente para ajudar a fortalecer
0s musculos a partir de atividades feitas betesporte eventos cada sessao.

Assim, vocé ganha for¢a, ainda que a hipertrofia ndo seja alcangada com essa atividade.
6.Previne lesdes

Quando estamos bem alongados e fortalecidos, também ficamos menos propensos a sofrer
lesdes.

Isso é valido tanto para atletas e pessoas que praticam atividades fisicas quanto para quem nao
tem o habito de se exercitar.

Afinal, todos estdo suscetiveis a quedas e acidentes.7.

Melhora o desempenho fisico

Apesar de ndo colaborar diretamente com a hipertrofia, o Pilates € uma 6tima prética para quem
faz outros tipos de atividades fisicas.

Ele ajuda na prevencao de lesbes e faz com que os seus resultados sejam obtidos com mais
rapidez, permitindo até que a amplitude dos movimentos seja melhorada.8.

Previne doencgas cronicas

Outra vantagem do Pilates esta na prevencao de doencas cronicas, dentre elas, a diabetes.
Além disso, a betesporte eventos pratica frequente costuma ajudar bastante no tratamento
desses problemas.9.

Proporciona sensacao de bem-estar

Todos querem se sentir bem, ndo é mesmo? Entao, fazer qualquer tipo de atividade fisica é
sempre uma boa pedida.

Nesse caso, o0 Pilates ndo decepciona e também é uma 6tima forma de garantir que substancias
benéficas sejam liberadas betesporte eventos betesporte eventos corrente sanguinea,
promovendo mais felicidade.10.

Previne problemas emocionais

O Pilates (assim como as atividades fisicas, betesporte eventos geral) ajuda na liberacao de
neurotransmissores (dopamina, serotonina e endorfina, por exemplo), que colaboram com a
prevencao de questdes como a depressao e a ansiedade.

Além disso, a pratica € muito vantajosa para quem ja lida com essas condi¢cdes e busca algo
para complementar o tratamento medicamentoso e psicoterapico.11.

Aumenta a disposi¢cao

O ultimo beneficio do Pilates sobre o qual falaremos diz respeito ao aumento da disposicao.
Ainda que o cansaco crbnico seja causado por diversas causas, € importante salientar que a falta
de exercicios e movimentacdo é uma das principais.

Entéo, se vocé se sente desmotivado, vale a pena tentar.

Quem pode praticar Pilates?

Esta pensando betesporte eventos praticar exercicios e gostaria de comegar com uma pratica
benéfica como o Pilates? Entdo, |4 vai uma 6tima noticia: vocé pode, independentemente de
guem seja.

De acordo com a especialista do Hospital Israelita Albert Einstein, o Pilates € uma pratica para
todos.

"Todas as pessoas, independentemente da idade, podem praticar.

O unico ponto de atencdo é que, caso apresente alguma condi¢cdo especial, o profissional que
esta orientando a atividade deve ajustar a pratica para a necessidade do paciente", afirma.
Como fazer para iniciar a pratica?

O primeiro passo para iniciar o Pilates €, sem duvidas, buscar um profissional qualificado para
ajudar nessa tarefa.



Ele deve ter uma formag&o adequada e experiéncia no assunto.

De acordo com Montenegro, "o acompanhamento do profissional € fundamental para orientar a
execucado correta dos movimentos a fim de evitar lesGes, ajustar as variaveis como intensidade,
duracéo, intervalo de acordo com o perfil do praticante, garantindo seguranca e o atingimento
dos resultados".

Além disso, essa € uma atividade sem impactos, ou seja, que pode ser praticada por qualquer
pessoa.

Entéo, independentemente de qual seja a betesporte eventos idade, sexo, peso, grau de preparo
fisico e situacdo de saude, o Pilates € para vocé.

Outra dica da especialista é: por ser uma atividade prioritariamente de fortalecimento, o Pilates
deve ser realizado, no minimo, duas vezes por semana.

Ainda assim, ela ressalta que qualquer quantidade é mais importante do que ficar parado.
Entéo, nao fique de fora dessa!

Gostou de conferir os principais beneficios do Pilates e saber mais sobre essa pratica? Agora, é
hora de inclui-la betesporte eventos betesporte eventos rotina e, assim, usufruir de todas essas
vantagens para a betesporte eventos salde e bem-estar.

Aproveite também para ajudar outras pessoas! Compartilhe a postagem betesporte eventos suas
redes sociais e faga com que mais gente possa revolucionar a propria saude com a ajuda do
Pilates.

Revisao técnica: Alexandre R.

Marra, pesquisador do Instituto Israelita de Ensino e Pesquisa Albert Einstein (IIEP) e docente
permanente do Programa de Pos-Graduacao betesporte eventos Ciéncias da Saude da
Faculdade Israelita de Ciéncias da Saude Albert Einstein (FICSAE).
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O técnico do Liverpool, Jrgen Klopp disse que estava "desapontado” ao ver seu lado nocauteado
das quartas de final da Liga Europa contra Atlanta na quinta-feira (26).

O Liverpool ndo conseguiu superar o déficit de 3-0 na primeira méo, ganhando 1 a O betesporte
eventos Italia mas perdendo por trés-1 no total.

Salah havia convertido uma penalidade no sétimo minuto para dar a seu lado esperanca de um
retorno improvavel, mas o time da Premier League inglesa ndo conseguiu aproveitar a0 maximo
betesporte eventos dominancia betesporte eventos grandes porgoes.

O préprio Salah perdeu uma gloriosa chance de colocar o seu lado por 2-0 no primeiro tempo,
ficando com a betesporte eventos final lobbed tudo errado depois que pegar Atalanta goleiro Juan
Musso fora da linha.

E o mais recente de uma longa série das chances perdidas, com os egipcios n&o conseguindo



redescobrir betesporte eventos forma clinica depois que sofreram um ferimento muscular na
Copa Africana da Nagdes betesporte eventos janeiro.

Se ele tivesse marcado, o que provavelmente deveria ter feito Liverpool teria empilhado pressao
sobre Atalanta e foi forgcado a defender resolutamente durante grande parte do primeiro semestre.
"Nao estou particularmente preocupado”, disse Klopp a repdrteres quando perguntado sobre o
recente formulario de Salah.

"E isso que 0s grevistas fazem, € 0 mesmo com quem atacam. E assim e como s&o0 as coisas:
temos de passar por isto; ele tem disso para atravessar aquilo... Ele esta entre um dos jogadores
mais experientes do esquadrao! Vamos la mas tudo bem feito".

"Né&o é que Mo [Salah] ndo perdeu as chances antes betesporte eventos betesporte eventos
vida, isso faz parte do jogo. A penalidade foi super-convencedora e uma Super Pena; entdo a
préxima chance era obviamente infeliz mas essa nunca mais o fez perder nenhuma oportunidade
como aquela”.

Depois que Klopp anunciou betesporte eventos decisdo de deixar o Liverpool como gerente no
final da temporada, muitos envolvidos com a equipe esperavam enviar um alemao 56 anos para
outro troféu europeu.

Os féas tinham destinado a final da Liga Europa betesporte eventos Dublin, Irflanda como o
potencial ultimo jogo de Klopp no comando.

Klopp insistiu que o jogo nao foi perdido na perna de retorno, mas sim no decepcionante derrota
por 3-0 betesporte eventos Anfield.

"E muito facil parabenizar Atalanta porque eles mereciam passar. Quando vocé ganha uma
gravata contra nos 3-1, especialmente desta forma merece atravessar absolutamente”,
acrescentou Klopp apés seu ultimo jogo europiano no comando do Liverpool

Em outro lugar na quinta-feira, o West Ham caiu das quartas de final da Liga Europa depois que
perdeu por 3-1 no agregado para a Bayer Leverkusen.

O resultado foi o que se seguiu as derrotas sofrida pelo Arsenal e Manchester City na Liga dos
Campeobes nesta quarta-feira, significando ndo haverd nenhuma equipe inglesa nas semifinais de
qgualquer competicdo pela primeira vez desde a temporada 2014/15.

Com tal decepcéo na Europa para clubes ingleses, toda a atencdo agora volta a corrida pelo
titulo da Premier League.

Depois que Liverpool e Arsenal sofreram derrotas de choque no domingo, o atual campeéo
Manchester City se mudou para cima da mesa com uma aparéncia favorita.

Mas com o Arsenal e Liverpool apenas dois pontos atras, ha tudo para jogar betesporte eventos
seis jogos restantes.

Klopp, na esperanca de deixar Liverpool com o presente perfeito do titulo da liga league (Liga),
disse que seu lado agora pode se concentrar totalmente no restante das campanhas.

"Temos alguns dias para recuperar, vamos fazer isso e depois viajaremos um dia ap6s amanha a
Londres até Fulham - o0 que serd complicado mas daremos tudo de nés. Essa é nossa
competicdo agora", disse ele a Reuters betesporte eventos comunicado oficial do clube britanico
The Guardian
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